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Agua: tem que tomar
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Vocé tem o costume de consumir agua diariamente? Quantos copos ingere ao dia? Essas
perguntas podem soar estranhas, mas muitas pessoas ndo tém o hébito de se hidratar
regularmente. Uma parte afirma que se esquece, outra s6 o faz quando sente sede. Portanto, a
informacéo de que € preciso beber agua parece bem clara para todos, mas ela nem sempre &

incorporada como pratica diaria.

S6 que a agua € um dos principais componentes do nosso corpo. Tanto € que o desequilibrio entre
a perda e a reposicao do liquido interfere diretamente em nossa saude e no rendimento esportivo.
Vale lembrar que eliminamos agua principalmente através de urina, respiracdo, suor e fezes. A
reposicéo, por sua vez, ocorre por meio do consumo de agua (2/3 da nossa necessidade diaria

deve vir dai) e da parcela dela presente nos alimentos.

Manter esse balan¢o adequado contribui com o bom funcionamento intestinal, a regulagéo da fome,

a hidratacdo da pele e a eliminag&o de toxinas, entre outros tantos beneficios. E nada de esperar
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a sede aparecer para encher o copo. E que a sensacio de secura esta relacionada com uma

perda hidrica de 2% do peso corporal. Portanto, a orientacéo é se hidratar antes disso acontecer.

Para garantir uma boa hidratacédo, o melhor caminho é consumir pequenos volumes de agua (um
copo, por exemplo) varias vezes ao dia. Como ndo temos um reservatorio desse elemento no corpo,
€ preciso garantir a oferta continua de liquido. Isso significa que ingerir grandes volumes, s6 que

poucas vezes ao longo das 24 horas, ndo é a estratégia mais adequada.

Essencial no exercicio

Se a agua é indispensavel para o sedentario, imagine para o praticante de exercicio fisico ou
esporte, que perde muito liquido durante as atividades. Alias, iniciar uma sessao de treinamento ou
competicdo em bom estado de hidratacéo € um dos pilares do planejamento nutricional relacionado

ao pré-treino. Nesse sentido, o consumo de 4gua indicado acima € a melhor tética a ser adotada.

Sem falar no consumo de liquidos durante a prética esportiva. Ai, devem ser levados em conta 0s
seguintes pontos: tipo de exercicio, intensidade e duracdo do treino, condicdes ambientais,

intervalo de tempo entre as possibilidades de hidratacdo e caracteristicas individuais do praticante.

A partir disso, decide-se entre agua ou bebidas esportivas, além de concentracdo dos nutrientes

na formulacao, quantidade a ser ofertada, sabor e temperatura do produto.

Para a reposicao de liquidos no pés-treino, € indicado observar a diferenca de peso corporal antes
e depois da sessdo de exercicio. Uma reducéo de 1 a 3% do peso € considerada hipoidratacéo

leve, de 3-5% é moderada e, mais de 5%, grave.

Como essa queda interfere negativamente na salude e no desempenho esportivo, a recomendacao
é ofertar de 125 a 150% de volume em relacdo ao déficit para, assim, recuperar o estado da boa

hidratac&o.

Nunca é demais frisar que utilizar a perda de liquidos corporais para ver o ponteiro da balanca
diminuir induz a esse estado de hipoidratacéo — e, por isso, € uma atitude altamente contraindicada

na prética esportiva.
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Alimentacao e Nutricdo (Sban)
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